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RINGKASAN   
PENGARUH SENAM TAI CHI TERHADAP PENINGKATAN 
KESEIMBANGAN DINAMIS DAN PENURUNAN FAKTOR RESIKO 
JATUH PADA LANJUT USIA  
( Pembimbing : Umi Budi Rahayu, SSt.Ft.,S.Pd.,M.Kes., Sugiono., SSt.Ft ) 
Pada seorang lanjut usia akan membawa perubahan yang menyeluruh pada 
fisiknya yang berkaitan dengan menurunnya kemampuan jaringan tubuh terutama 
pada fungsi fisiologi dalam sistem muskuloskeletal dan sistem neurologis (Padila, 
2013). Perubahan morfologis yang terjadi pada sistem muskuloskeletal dapat 
mengakibatkan perubahan fungsional otot yaitu terjadinya penurunan kekuatan 
otot, kontraksi otot, daya tahan otot dan tulang, elastisitas dan fleksibilitas otot 
sehingga menyebabkan keterbatasan gerak pada tubuh (Nitz, 2004). Penurunan 
sistem neurologis mengakibatkan perubahan central processing dan penurunan 
respon tubuh otomatis (Mauk, 2010). Selain itu, pada lanjut usia seiring dengan 
bertambahnya usia akan terjadi proses penuaan yang mengakibatkan terjadinya 
penurunan sistem propioseptif, sensoris, vestibular, dan visual. Hal itu akan 
mempengaruhi penurunan keseimbangan tubuh pada lanjut usia. Berkurangnya 
kemampuan tubuh dalam mempertahankan stabilitas tubuh akan mengakibatkan 
peningkatan resiko jatuh yang lebih tinggi (Howe, et al., 2008).  
Oleh karena itu, keseimbangan tubuh dapat ditingkatkan untuk 
mengurangi resiko jatuh yang dapat diatasi dengan olahraga fisik salah satunya 
dengan melakukan senam tai chi. Olahraga fisik ini terdiri dar gerakan melalui 
olahan tangan dan kaki yang bekerja secara bersamaan, lembut, gentle, dan rtme 
terkoordinasi sehingga dapat memperbaiki keseimbangan postural pada tubuh 
sehingga menurunkan resiko jatuh (Yudiarto, 2013).  
Dengan dilakukannya senam tai chi dengan 8 jurus gerakan dasar tai chi 
selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu dengan durasi 60 menit 
dapat meningkatkan keseimbangan dinamis dan penurunan faktor resiko jatuh 
pada lanjut usia. Hal ini sesuai dengan penelitian ini yang telah dilakukan dengan 
metode quasi experimental. Dalam penelitian ini didapatkan hasil setelah 
dilakukan analisa data bahwa ada pengaruh senam tai chi terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis pada lanjut usia dan penuruan faktor resiko jatuh pada 
lanjut usia karena nilai p value 0, 002. Seperti yang telah diasumsikan penelitian 
sebelumnya menurut Liu (2010) menyatakan bahwa senam tai chi yang dilakukan 
pada 18 orang berusia lebih dari 60 tahun, tai chi dapat meningkatkan 
keseimbangan pada orang tua yang akibatnya menurunkan kejadian jatuh pada 
orang tua yang melakukan tai chi dibandingkan mereka yang melakukan olahraga 
peregangan biasa. 
Menurut Kisner (2007) menyatakan bahwa urutan gerakan pada tai chi 
yang dilakukan dalam gerakan lambat, santai, dengan penekanan pada kesadaran 
postur dapat mengendalikan perpindahan dari COM tubuh saat berdiri sehingga 
meningkatkan kekuatan otot ekstremitas dan fleksibilitas otot. Latihan yang 
berupa senam tai chi yang dilakukan sambil berdiri tiga kali per minggu selama 6 
bulan dapat mengurangi jumlah dan resiko jatuh dan meningkatkan keseimbangan 
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Latar Belakang Masalah: Pada seorang lanjut usia akan membawa perubahan 
yang meyeluruh pada fisiknya yang berkaitan dengan menurunnya kemampuan 
jaringan tubuh terutama pada fungsi fisiologi dalam sistem muskuloskeletal dan 
sistem neurologi. Hal itu dapat mempengaruhi terjadinya penurunan 
keseimbangan pada lanjut usia. Pada lansia biasanya tidak menyadari bahwa 
fungsi keseimbangan tubuhnya mulai menurun, hal ini sering berakibat jatuh. 
Oleh karena itu, keseimbangan tubuh dapat ditingkatkan untuk mengurangi 
terjadinya resiko jatuh yang dapat diatasi dengan olahraga fisik salah satunya 
dengan melakukan senam tai chi. 
 Tujuan: Mengetahui pengaruh senam tai chi terhadap peningkatan 
keseimbangan dinamis dan penurunan faktor resiko jatuh pada lanjut usia. 
Metode Pelnelitian : Penelitian ini menggunakan quasi eksperimental  dengan 
desain penelitian pre and post test with control design. 
 Populasi dan Sampel: Populasi dalam penelitian ini adalah anggota posyandu 
lansia Mardirahayu IV desa Blimbing, Gatak, Sukoharjo  yang berjumlah 30 
orang. Sampel penelitian yang sudah terpilih berdasarkan kriteria inkulusi 
berjumlah 24 orang yang dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok perlakuan 
dengan senam tai chi 12 orang dan kelompok kontrol tanpa perlakuan apapun 12 
orang.  
Analisa Data: Analisis menggunakan Wilcoxon test  untuk mengetahui pengaruh 
pre and post test pada kelompok perlakuan maupun kelompok kontrol. Untuk uji 
beda post test antar kelompok menggunakan mann-whitney test.  
Hasil : Uji statistik kelompok perlakuan pada keseimbangan dinamis dan faktor 
resiko jatuh dengan uji Wilcoxon didapatkan nilai p = 0,002 yang berarti senam 
tai chi berpengaruh terhadap peningkatan keseimbangan dinamis dan penurunan 
faktor resiko jatuh pada lanjut usia. Pada uji Mann-Whitney didapatkan nilai p = 
0,0001 yang artinya ada perbedaan pengaruh setelah dilakukan senam tai chi 
terhadap peningkatan keseimbangan dinamis dan penurunan faktor resiko jatuh 
pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 
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Background: In an elderly people will bring changes in his physique associated 
with a decreased ability of the body tissues, espescially the physiological function 
of the musculoskeletal system and neurological system. It can affect the balance 
of decline in elderly. In the elderly ussualy do not realize that his balance function 
starts to decline, it often results in falls. Therefore, the balance of the body can be 
increased to reduce the risk factors for falls in the elderly which can resolved with 
one physical exercise by doing tai chi exercise.  
Objective: To determine the effect of tai chi exercise on improvement on 
dynamic balance and decrease risk factors for falls in the elderly.  
Methods: This study used a quasi experimental research design with pre and post 
test with control design.  
Population and Sample: The population in this study were members of 
neighborhood health center of elderly Mardirahayu IV on the Blimbing village, 
Gatak, Sukoharjo totaling 30 people. The sample is selected based on criteria 
inclusion numbered 24 people, divided into two groups: treatment with tai chi 
exercise totaling 12 people and control group without any treatment totaling 12  
people.  
Data Analysis: Analysis using the wilcoxon test to determine the effect of pre 
and post test in the experimental group and the control group. For different test 
post test between groups using the mann-whitney.  
Results:  Stastistical test treatment groups in dynamic balance and fall risk factors 
with the wilcoxon signed rank test p value=0,002 which means that tai chi 
exercises affect the increase in dynamic balance and decrease risk falls  factor in 
elderly. In the mann-whitney test p value=0,0001 which means there is no 
difference after the effect of tai chi exercise on improvement of dynamic balance 
and decrease risk factors falls in the group to the treatment group and the control 
group. 
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